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หลกัสูตร 1 วนั 

การคดิบวกและทัศนคตใินการท างาน  
(Positive Thinking and Attitude in Work Life 

“ทศันคติเปลี่ยน ทิศทางงานกเ็ปลี่ยนตาม” 
 

 

โดย อาจารยสุ์ณิชชา  ชอบชยั 
วทิยากร ท่ีปรึกษา และโคช้พฒันาศกัยภาพ 

หลกัการและ แนวความคดิหลกัการและ แนวความคดิ  

ในยคุท่ีการเปล่ียนแปลงเกิดข้ึนอยา่งรวดเร็วและความกดดนัในท่ีท างานเพิ่มสูงข้ึน ทศันคติท่ีดีและพลงั
ใจเชิงบวกคือหัวใจส าคญัท่ีช่วยให้พนกังานสามารถเผชิญกบัความทา้ทายไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ หลักสูตรนี้
ออกแบบมาเพ่ือช่วยให้ผู้เรียนเข้าใจความหมายของการคิดบวกอย่างแท้จริง พร้อมเรียนรู้วิธีฝึกฝนและ
ปรับเปล่ียนมุมมองต่อสถานการณ์ต่าง ๆ ในชีวิตและการท างาน อนัจะน าไปสู่พฤติกรรมท่ีสร้างสรรค์ การ
ส่ือสารท่ีดีข้ึน และความสัมพนัธ์ท่ีราบร่ืนในทีม 

นอกจากน้ี ผูเ้รียนยงัจะไดฝึ้กฝนแนวทางการจดัการความเครียดอย่างสร้างสรรค์ การเปล่ียนวิกฤตให้
เป็นโอกาส และการพัฒนาแรงจูงใจจากภายใน เพื่อให้สามารถรักษาสมดุลทางอารมณ์และทัศนคติใน
สถานการณ์ท่ีทา้ทาย หลกัสูตรน้ีจึงไม่เพียงแต่ช่วยใหพ้นกังานมี “พลงัใจ” ในการท างาน แต่ยงัจุดประกายให้เกิด 
“พลงับวก” ท่ีส่งต่อถึงเพื่อนร่วมงาน ลูกคา้ และองคก์รโดยรวมไดอ้ยา่งเป็นรูปธรรม 

 

วตัถุประสงค์ของหลกัสูตร 
1. เพื่อใหผู้เ้รียนเขา้ใจความหมายของการคิดบวกและทศันคติเชิงบวกอยา่งแทจ้ริง 
2. เพื่อเรียนรู้วธีิสร้างทศันคติเชิงบวกในชีวติและการท างาน 
3. เพื่อฝึกฝนการเปล่ียนมุมมองและการส่ือสารในทางบวก 
4. เพื่อเสริมสร้างพลงัใจ การรับมือกบัความเครียด และแรงกดดนัในงาน 
5. เพื่อกระตุน้ใหเ้กิดการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมเชิงบวกและสามารถน าไปใชจ้ริงในชีวิตประจ าวนั 
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รายละเอยีดเน้ือหาตามหลกัสูตร  
 

  จุดเร่ิมต้นของพลงับวกในตัวเรา       9.00 – 12.00 น. 
    

 Ice-breaking: “พลงับวกส่งต่อได ้(สร้างบรรยากาศเชิงบวก กระตุน้พลงังานของกลุ่ม) 

 ท าไม “ทศันคติเชิงบวก” ถึงส าคญัในชีวติการท างาน? 
o ความแตกต่างระหวา่งคนคิดบวก vs คนคิดลบ 
o พฤติกรรมท่ีสะทอ้นทศันคติ 
o วงจรพลงังานทางอารมณ์ (Energy Cycle) 
o กิจกรรม : กรณีศึกษา “วนัแย่ๆ ในท่ีท างาน”  

 สร้าง Self-awareness รู้จกัตวัเองเพื่อเปล่ียนทศันคติ 
o จุดแขง็ – จุดปรับปรุงในมุมมองและพฤติกรรม 
o แบบทดสอบ "ฉนัมองโลกยงัไง?" 
o กิจกรรม : เกม 4 ช่อง “มุมมองชีวติกบัการท างานของฉนั” 

 ปลุกพลงัใจและเปลีย่นทัศนคติให้เป็นพลงัในงาน                13.00 – 16.00 น. 

 เทคนิคการคิดบวกแบบง่าย ๆ ท่ีใชไ้ดจ้ริง 
o หลกัการวงจรพฤติกรรมท่ีสร้างการเปล่ียนแปลง 
o ค าพูดเปล่ียนใจ : การใชภ้าษาเชิงบวกในท่ีท างาน 
o ปรับมุมคิดในสถานการณ์จริง (Reframe Thinking) 
o กิจกรรม : แปลงค าพดู-แปลงพลงั “ฝึกพูดใหม่จากค าลบเป็นค าบวก พร้อมสะทอ้นผลลพัธ์” 

 พลงัของการเลือกมอง – เลือกเป็น 
o เทคนิค Gratitude Practice (ขอบคุณใหเ้ป็นพลงั) 
o โฟกสักบัส่ิงท่ีควบคุมได ้
o ทศันคติของผูช้นะในสถานการณ์ล าบาก 
o กิจกรรม : ชีวติฉนัในแบบท่ีใช่แบบทศัคนคติเชิงบวก  

(3 Things I’m Grateful For Today” + Vision Card) 

 สรุปบทเรียน & สร้างแผนเปล่ียนแปลง 
o จุดเรียนรู้ท่ีส าคญัในวนัน้ี 
o วางเป้าหมายเล็ก ๆ วนัละ 1% เพื่อทศันคติเชิงบวก 
o แชร์แรงบนัดาลใจส่งทา้ย 
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ผู้ที่เหมาะสมกบัหลกัสูตรนี้ผู้ที่เหมาะสมกบัหลกัสูตรนี้  
 พนกังาน/หวัหนา้งาน /ผูจ้ดัการ และผูท่ี้มีส่วนเก่ียวขอ้ง  

แนวทางการอบรมแนวทางการอบรมของหลกัสูตรของหลกัสูตร  
        การเรียนรู้แบบผูใ้หญ่ (Adult Learning) เพื่อท าใหส้ามารถน าส่ิงท่ีเรียนรู้ไปใชใ้นการปฏิบติังานไดท้นัที  
            เพราะไดด้ าเนินการคิดร่วมกนัระหวา่งการฝึกอบรมแลว้ 
 

        การฝึกอบรม มีความหลากหลายเพื่อใหเ้กิดความสนุกสนานและเขา้ใจง่าย 
 Adult Learning การเรียนรู้แบบผูใ้หญ่ท่ีมีประสบการณ์ 
  Ice break  การละลายพฤติกรรมดว้ยการรู้จกั ช่ืนชมตวัเอง 
  Sharing การบรรยายเพื่อการแลกเปล่ียนความคิดเห็น  
  Work Shop การสร้างความเขา้ใจดว้ยตวัเอง 
  Coaching การใหมุ้มมอง ใชค้  าถาม เพื่อดึงศกัยภาพของท่าน             
  Role Playing การจ าลองสถานการณ์ใหเ้ห็น/ฝึกจริง 
  Goal  การมีเป้าหมายร่วมกนัในการเรียนรู้/พฒันาทีมงาน 

 

       ก าหนดแนวทางเพื่อใหผู้เ้ขา้ฝึกอบรม น าความรู้ท่ีไดรั้บไปฝึกฝนดว้ยตวัเอง เพื่อใหเ้กิดการปฏิบติัซ ้ าๆ   
            จนกลายเป็นธรรมชาติ      กจิกรรม 70% และทฤษฏี 30% 
 

รายละเอยีดและเทคนิคที่อาจารย์ใช้ในการด าเนินการฝึกอบรมรายละเอยีดและเทคนิคที่อาจารย์ใช้ในการด าเนินการฝึกอบรม    
 ภาพรวมของหลกัสูตร   

o ท าใหรั้กสนุกกบังาน และท างานดว้ยใจรัก เพื่อตวัเอง 

o ท าใหต้ระหนกัถึงกระบวนการท างานอยา่งเช่ือมัน่ดว้ยตวัเอง 

o สร้างระบบการท างานดว้ยแนวความคิดของตวัเอง 

o เนน้การท างานพื้นฐานใหค้รบถว้นดว้ยตวัเอง 

 ประเด็นท่ีท าให้เกิดการเรียนรู้ร่วมกนัในคลาส 

o กระตุน้ใหเ้กิดการเรียนรู้ดว้ยตวัเอง 

o กระตุน้ใหเ้กิดการแลกเปล่ียนความคิดเห็น (อยา่งไม่กงัวล) 

o กระตุกดว้ยกรณีศึกษาใกลต้วัมาช่วยกนั Workshop 

o กระตุน้ใหเ้กิดการทา้ทายกบักระบวนการน าไปฝึกฝน เช่น การกลา้เขียนแผน  กลา้น าเสนอ
กลา้ปรึกษาหวัหนา้ และกลา้ลงมือท า ส าคญัสุดกลา้ยอมรับผลของการกระท า 

 


